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@ Was ist Verstopfung?
Von einer Verstopfung (Obstipation) wird
gesprochen, wenn es weniger als drei Mal pro
Woche zu einem Stuhlgang kommt oder wenn
der Stuhl hart oder schwer (oft unter Schmerzen)
zu entleeren ist.

@ Wie entsteht eine Verstopfung?

Eine Verstopfung kann sehr unterschiedliche

Ursachen haben

e Dballaststoffarme Erndhrung

e unzureichende Flussigkeitsaufnahme

e Bewegungsmangel und haufiges
Unterdriicken des Stuhlganges

Schwangerschaft
Bettlagerigkeit
Demenz
Anderungen der taglichen Ablaufe
(z.B. Reisen)
e Medikamente wie
Antidepressiva O
¢ Bluthochdruckmedikamente 0 @
(Kalzium-Antagonisten)
e Opiate (Schmerzmittel)
e krankhafte Veranderungen des Darms
(z.B. Narben, Tumore)
o Stoffwechselerkrankungen
(z.B. Diabetes, Schilddriisenunterfunktion)
e Neurologische Erkrankungen
(z.B. Morbus Parkinson, Multiple Sklerose,
Schlaganfall)
e psychiatrische Erkrankungen
(z.B. Depression, Magersucht)
e schmerzhafte anale Erkrankungen (z.B.
entziindete Hamorrhoiden, Abszess).

Dadurch, dass der Stuhl langer im Korper
verbleibt, hat der Darm langer Zeit den Stuhl
einzudicken, das heif3t ihm Wasser zu entziehen.
Dadurch wird er harter und fester und weniger

gleitfahig. = Durch ~ Schmerzen bei der
Stuhlentleerung wird diese ggf. unterdriickt, das
heil’t, der Stuhl verbleibt noch langer im Koérper.
Die Stuhlabgabe wird noch schwieriger.

@ Was kann ich selbst tun?
Folgende Tipps und Hausmittel haben sich
bewahrt:

e tagliche Bewegung

¢ Dballaststoffreiche Ernahrung (Getreide,
Hulsenfriichte, Obst, Gemise)

e Zeit nehmen zum Essen

e Ausreichend trinken (1 — 2 Liter pro Tag) —

Wasser, Krauter- und Friuchtetees

ACHTUNG: Bei Flussigkeits-

beschrankungen z.B. bei Dialyse
e RegelmaRige Toilettengange

(Toilettentraining: Gehen Sie zu festen

Zeiten auf die Toilette)

e Stuhlgang nicht unterdriicken
e Zeit nehmen fir den Toilettengang
e Sorgen Sie moglichst fir eine ungestorte

Ortlichkeit
¢ Morgens ein Glas warmes Wasser trinken

oder ein Essloffel Olivendl
e Lassen Sie eine Bauchmassage

durchflihren (siehe unten)
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https://pictures.doccheck.com/de/photo/36855-kolonmassage
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¢ Machen Sie eine Bauchauflage: Handtuch
korperwarm nass machen fir 15 min den
Bauch legen und ein trocknes daruber
(liegend durchfihren)

e Verzehr von Fill- und Quellmitteln
(Leinsamen, Flohsamen) — ACHTUNG: pro
Tag muss mind. 1 Liter getrunken werden

e Verzehr von Buttermilch, Naturjoghurt, Kefir
Sauerkrautsaft, Backpflaumen,
getrockneten Feigen, reine Fruchtsafte (z.B.
Pflaumensaft), Fruchtmus (Apfel/
Zitrusfrichte), Bohnenkaffee

¢ Meiden Sie Bananen, Weil3brot, gekochte
Eier und SiRigkeiten

e Freiverkaufliche Stuhlweichmacher und
Abfuhrmittel (Movicol, Lactulose, Macrocol,
Bifeteral) — nur nach arztlichen Rat
einnehmen — die Komplikationen kdnnen
gravierend sein.

@ Wann sollte ich bei einer
Verstopfung einen Arzt
aufsuchen?

Wenn eine Verstopfung durch

Hausmittel und Tipps nicht

gelindert werden kann, sollte ein

Arzt aufgesucht werden.

Ein sofortiger Arztbesuch ist
notwendig, wenn die Verstopfung pl6tzlich
einsetzt, mit starken  Schmerzen und
geschwollenem Bauch sowie Blutabgang
verbunden ist.

ACHTUNG: Treten zusatzlich Symptome wie
Fieber, Ubelkeit, Erbrechen auf, fordern Sie
sofort den Notarzt an.
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